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 داوشگاٌ علًم پسشكي استان قسييه 
 معايوت بُداشتي
 مركس بُداشت شُيد بلىديان شُرستان قسييه
 
 
 
 
 
 
 
 
 خٛاز ذبِمي تْيِ ٍ تٌظين:
 ٔطوع آٔٛظش ثٟٛضظي فدط لعٚيٗ -وبضضٙبس ٚ ٔطثي ثيٕبضيٟب
 
 
 
 
 )  197  اجرايي آمًزش ي ارتقای سلامت   ( -اوتشارات كميتٍ علمي 
 
   
 :از پيطگيري كٌٌذُ ّاي هْارت
 »هصرف هَاد سَء« 
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 موزشي
 :بتَاًٌد هقبلِ از هطبلؼِ از خَاًٌدگبى هحترم اًتظبر هي رٍد پس
  .شوند آشنا پيشگيرانه هاي برنامه انواع با .1
  .ببرند نام را پيشگيرانه هاي برنامه اجراي سطوح .2
  .بدانند را والدين به پيشگيرانه هاي توصيه .3
 .دهند توضيح و برده نام را پيشگيرانه موثر هاي مهارت ترين مهم .4
 
 هقدهِ   
 )34آيِ -(سَرُ هائذُ  ّر كس يك ًفس را حيات بخطذ ،گَيا يك ًسل را حيات بخطيذُ است. - هَي اَحياّا فَکَاًَََّوا اَحيا الٌاس َجَويعاً
 1642/تيرهاُ/32  -(رُ)اهام خويٌی    آى چيسي كِ هلتْارا هی سازد فرٌّگ صحيح است.«
از هْوتريي عَاهل اجتواعی تْذيذكٌٌذُ ، ّاي تبليغاتی دًيا ّاي رٍاًی دستگاٍُ جٌگهَادهخذر، هطرٍبات الکلی گرسٌگی، بی بٌذ ٍ باري جٌسی، 
  العالی)(هذظلِهقام هعظن رّبري  -.  رًٍذسلاهت در دًياي اهرٍز بطوار هی
 
يب ٔؼؿُ اختٕبػي، التػبزي ٚ فطٍٞٙي زاضاي پيچيسٌي ٞبي ذبظ ذٛز است وٝ ػلاٜٚ ثط ثٟساضت فطزي ٚ  اػتيبز ثٝ ػٙٛاٖ يه ثيٕبضي ٚ يه آسيت   
 اختٕبػي، وطٛض ضا اظ خٟبت ٔرتّف التػبزي، اختٕبػي أٙيتي،افعايص خطائٓ ٚ ٔتلاضي ضسٖ ذب٘ٛاضٞب تحت اِطؼبع لطاض ٔي زٞس.
 ٔرسض ٚ ٔػطف وٙٙسٌبٖ ٔٛاز استفبزٜ ٔرسض ٔٛاز تٗ 780 اظ ثيص وطٛض سبلا٘ٝ زض. ٔي وٙس تحٕيُ زِٚت ٚ فطز، ذب٘ٛازٜ ثط سٍٙيٙي ضا ثسيبض ٞعيٙٝ ثيٕبضي ايٗ 
 ثٝ وطٛض، زض ضسٜ ثجت زضغس قلالٟبي 34 ٚ ٔي زٞٙس زست اظ ضا ذٛز خبٖ ٘فط 770ٔبٜ  ٞط ٔٛاز ٔػطف اثط ثط . ٔي وٙٙس زٚز ضا ٔيّيبضز تٛٔبٖ 222 اظ ثيص
 ٔػطف وٙٙسٜ ٘فط ٞط زٚ اظ تمطيجب .است افيٛ٘ي تطويجبت ثعضٌتطيٗ ٔػطف وٙٙسٜ ٔب وطٛض ٔستٙس، ٌعاضضٟبي ثط اسبس .است ٔٛاز ثٝ اظ ٚاِسيٗ يىي اػتيبز زِيُ
 ).ٔتحس ُّٔ سبظٔبٖ خطْ ٚ ثب ٔٛازٔرسض ٔمبثّٝ زفتط 7072 ٚ 8772 سبَ ٌعاضش) است ايطا٘ي ٘فط يه ز٘يب زض تطيبن
 ٌطايص اظ ٞبيي ثط٘بٔٝ ٚ ثب السأبت ثتٛاٖ اٌط .است اختٕبػي آسيجٟبي ٚ ضٚاٖ ثٟساضت خّٕٝ اظ ثط٘بٔٝ ٞبي ثٟساضتي وّيٝ زض ٕٞيطٍي اغُ يه پيطٍيطي   
 .است ضسٜ ثطزاضتٝ خبٔؼٝ سلأت خٟت زض ثعضٌي لسْ ٔٛاز وبست، ٔػطف ثٝ خٛا٘بٖ ذػٛظ ثٝ ٔطزْ
 وٕتط ثسيبض اِٚيٗ ثبض ثطاي ثبلاتط سٙيٗ زض اذتلاِي چٙيٗ ايدبز احتٕبَ ،ثبضس ٘ساضتٝ ٔػطف ٔٛاز سٛء سبٍِي 22 سٗ تب فطزي اٌط وٝ زٞس ٔي ٘طبٖ ٔكبِؼبت   
  .زٞس ٔي ٘طبٖ ٘ٛخٛا٘ي زض سٙيٗ ضا ٔٛاز ٔػطف اظ پيطٍيطي إٞيت ٔٛؾٛع ايٗ وٝ است،
ايٗ  زض آٔٛظش . زاضز آٟ٘ب اثطثرطي زض سٟٓ ثسعايي پيطٍيطي ضٚضٟبي اخطاي ويفيتاست.  إٞيتزاضاي پيص  اظ ثيص ٔٛاز ٔػطف سٛء ثحث أطٚظٜ   
 آيٙسٜ زض ٘تبيح ٔثجتي ثيطتط، احتٕبَ ثب آٖ تساْٚ وٝ است ضس، ثسيٟي ٘رٛاٞس ٕٞطاٜ ٔطرع ٚ سطيغ پبسري سلأتى ثب ٔٛؾٛػبت اظ ثسيبضى ٔب٘ٙس ٘يع ذػٛظ
  .زاضت ذٛاٞس ٕٞطاٜ ثٝ
    
 است.» پيطگيری«هَاد اسبسي تریي ٍ هثور ثورتریي ضيَُ هببرزُ بب اػتيبد ٍ سَء هصرف 
 . ضٛز ٔرسض ٔٛاز ٔػطف ثٝ افطاز ضسٖ ٔجتلا اظ ٔب٘غ وٝ ٞبيي الساْ ثىبضٌيطي يؼٙي ”اػتيبد از پيطگيری”
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  ػببرتٌد از :بِ طَر کلي رٍیکردّبی پيطگيراًِ  
 ٔرتّف ٔٛاز ٔرسض،ػٛاضؼ آٖ ، ....)اضىبَ  اقلاع ضسب٘ي (افعايص اقلاػبت زض ٔٛضز -
  (وٙتطَ احسبسبت ، تػٕيٓ ٌيطي ٔٙكفي )آٔٛظش ػبقفي  -
 خبيٍعيٗ ٞب ( تفطيحبت سبِٓ ) -
 )ٌفتٗ ٘ٝ ٔثُ(  ٔمبٚٔت ٞبيآٔٛظش ٟٔبضت  -
 ٞبي اختٕبػي ٚ ضرػي ( زٚست يبثي ، اػتٕبز ثٝ ٘فس ) ٟٔبضت آٔٛظش -
 
 ... لازم است.ٍ  هطبرکت ّوِ جبًبِ جبهؼِ اػن از ٍالدیي , سبزهبًْب ,ارگبًْب ،جْت اجرای برًبهِ پيطگيری
 .برای پيطگيری ببید ػَاهل خطر را ضٌبخت
   
 :ػببرتٌد از ػَاهل رٍی آٍردى بِ رفتبرّبی پر خطر از جولِ هصرف هَاد ٍ سيگبر 
 ) ػٛأُ ضرػي4 - ) ػٛأُ ذب٘ٛازٌي2 - ) ػٛأُ اختٕبػي ٚ ٔحيكي0
 :ػَاهل اجتوبػي ٍ هحيطي
 )ذكط ثعضي ٕ٘بيي4 - ضفبٞي) وٕجٛز أىب٘بت تفطيحي ٚ 2 - ) ٔحيف آِٛزٜ 0
 : ػلل خبًَادگي
) ٍ٘طش ٔثجت ثٝ ٔػطف ثؼؿي ٔٛاز(ٔػطف ٔططٚة يب 3     ٔسا) ٟٔبضتٟبي فطظ٘س پطٚضي ٘بوبض4   ) اٍِٛي تطثيتي ٚاِس سبلاضي2         ) ٔحيف ذب٘ٛازٌي آضفتٝ0
 فطظ٘ساٖ )فمساٖ زِجستٍي ثيٗ ٚاِسيٗ ٚ2     تطيبن زض ٔدبِس ػطٚسي)
 :ػلل فردی
)تٕبيُ ثٝ ضفتبضٞبي پط ذكط زض 3      )فطبضٞبي ضٚا٘ي ٚ ٟٔبضتٟبي ٔمبثّٝ اي  ؾؼيف زض ٔمبثُ ايٗ فطبضٞب4      ) ثبٚضٞبي غّف2         غّف اقلاػبت ٘بوبفي ٚ)0
 وٛزوبٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ
 
 يه ٔٛاز ٔػطف زض .پطزاظز ٔي ٔٛاز ٔػطف ٞبي ٔحيف اظ پطٞيع يب ٔٛاز ٔػطف ثطاثط زض ٔمبٚٔت يٞبي ضاٞجطز ٟٔبضت ثٝ ٔستميٕبً پيطٍيطا٘ٝ ٞبي ثط٘بٔٝ   
  .زاضز ٚخٛز کٌٌدُ هحبفظت ػَاهل سطي يه چٙيٗ ٞٓ ٚ ابتدایي خطر ػَاهل سطي
  ٘ٛخٛاٖ ٚ وٛزن اظ ذب٘ٛازٜ حٕبيت آ٘بٖ، فمساٖ تطٛيك ٚ ٕٞسبلاٖ ٌطٜٚ فطبض ضىست تحػيّي، ضبُٔابتذايی خطر عَاهل
 .است ػبقفي ٔٙبست حٕبيتٟبي ٚ ظ٘سٌي ٟٔبضتٟبي ٚ وست ٔٙبست اضتجبقي ٞبي ٟٔبضت ذٛة، اضتجبـ اختٕبػي تحػيّي، ٔٛفميت ضبُٔ هحافظتی عَاهل
 . ثبضٙس زاضتٝ ثيطتطي ٔػٛ٘يت اػتيبز ذكط ٔمبثُ زض ٔي ضٛز ٘ٛخٛا٘بٖ ثبػث وٝ ضٛز ٔي تٛخٝ ػٛأُ ٔحبفظتي ايٗ اضتمبي ثٝ پيطٍيطا٘ٝ ثط٘بٔٝ ٞبي زض
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 ٔيعاٖ ثبضس، ثيطتط سٝ حيكٝ ايٗ آٌبٞي ٚ فؼبِيت زض پيططفت ٞطچٝ ٔيعاٖ  .ثبضس ذب٘ٛازٜ ٚ اختٕبع وُ ٔسضسٝ، زض سكح تٛا٘س ٔي پيطٍيطي ٞبي ثط٘بٔٝ 
 .وٙس ٔي پيسا افعايص سلأت اضتمبي ٚ ٞبي پيطٍيطي ثط٘بٔٝ زض ٔٛفميت
 زٚستبٖ، قطف اظ ٔرسض ٔٛاز ٔػطف وطزٖ ضز ٚ وطزٖ ذٛززاضي،  "٘ٝ ٌفتٗ"ٚ لبقؼيت  ٟٔبضت ذػٛظ ثٝ ظ٘سٌي ٟٔبضتٟبي آٔٛظش : هدرسِ سطح در   
 استؼسازٞبي ضضس وٕه ثٝ آٔٛظاٖ، زا٘ص ثٝ غحيح اقلاػبت زازٖ زيٍطاٖ، ٚ ذٛز ثٝ احتطاْ ٌصاضتٗ ظٔيٙٝ زض ٚي تٛإ٘ٙسي ٘ٛخٛاٖ، ٘فس ثٝ اػتٕبز افعايص
 .ثبضس ٔؤثط ٔٛاز ٔػطف سٛء اظ پيطٍيطي زض آ٘بٖ ٔي تٛا٘س ٚضظضي ٚ تفطيحي ٞبي فؼبِيت ثٝ تٛخٝ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ
 
 فطاٞٓ ضا فطظ٘سضبٖ غحيح ضضس ػٛأُ تب وٙس ٔي وٕه ٚاِسيٗ ثٝ است وٝ ٞبيي ٟٔبضت آٔٛظش ضبُٔ ثط٘بٔٝ ٞب ايٗ : خبًَادُ بر هتورکس ّبی برًبهِ   
 ثبضٙس زاضتٝ ذٛز تٛخٝ فطظ٘ساٖ ٘يبظٞبي ٚ ٞب تٛا٘بيي استؼسازٞب، ثٝ چٍٛ٘ٝ ٔي ٌيط٘س يبز ٚاِسيٗ .ٞستٙس فطظ٘ساٖ ثطاي تمّيس اٍِٛي ثٟتطيٗ ٚاِسيٗ وٝ چطا .وٙٙس
ظٔيٙٝ  وٙس ٔي  زيٍطاٖ سّكٝ ٌطي ثط ٘فط يه ٚ است ذطه ٚ سرت افطاز ثيٗ ضٚاثف وٝ ٞبيي زض ذب٘ٛازٜ .ثيبٔٛظ٘س آٟ٘ب ثٝ ضا ظ٘سٌي زض ٔسؤِٚيت احسبس ٚ
 .ثبضس ٔٙبست التساض ٚ ٘ظٓ ايدبز چبضچٛة زض ثبيس فطظ٘ساٖ ثٝ آٔٛظش .ست ثيطتطا ٔرسض ٔٛاز ثٝ فطظ٘ساٖ ثطزٖ پٙبٜ ٚ ا٘حطاف
 
 ثٝ ضٛز ا٘دبْ ٔرتّف سكٛح زض تٛا٘س ٔي ػٕٛٔي آٔٛظش .است آٌبٞي ٔطزْ افعايص خٟت زض ػٕٛٔي ٞبي ضسب٘ٝ اظ استفبزٜ ضبُٔ : اجتوبع سطح در   
 سيٍبض اظ اِٚيٝ پيطٍيطي خٟت خٛا٘بٖ ثطاي آٔٛظضي ثط٘بٔٝ يه تطويجي اظ تٛا٘سٔي  ٔٛاز، ٔػطف سٛء وٙتطَ ثطاي ٔحٛض ٔساذّٝ اختٕبع يه ػٙٛاٖ ٔثبَ
ٚ  ػٕٛٔي أبوٗ زض وطيسٖ سيٍبض ٔٙغ ٍٕٞب٘ي، لبٖ٘ٛ اظ وٙس ٔي تلاش تغييط وٝ سيبست وبضٌيطي ثٝ ثب ٕٞطاٜ ضبٖ فطظ٘ساٖ حؿٛض ثب ٚاِسيٗ ٔيبٖ وطيسٖ زض
  .است آٖ ثٛزٖ ٚخٟي چٙس اظ ٘بضي ٔحٛض اختٕبع ٞبي ٔساذّٝ ٔحجٛثيت .ثبضس وٙس، حٕبيت ٔرسض ٔٛاز تٛظيغ ٚ زستيبثي ٔحسٚزيت ثط فطبض افعايص
 
 دادُ ضَد؟ افراد بِ ببید ّبیي آهَزش چِ هَاد هصرف سَء ٍ اػتيبد از پيطگيری برای   
 ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ خٛا٘بٖ آٔٛظش - اِف
 ٞب ذب٘ٛازٜ آٔٛظش - ة
 اختٕبػي ٞبي ٟٔبضت آٔٛظش -ج
 داد؟ آهَزش جَاًبى ٍ ًَجَاًبى بِ ببید را هطبلبي چِ  -1
 يب ٚ ) چٟطٜ ثٝ (چٟطٜ ا٘فطازي غٛضت ثٝ ٚ قطز ٚ سطظ٘ص ثسٖٚ, ٔستميٓ غيط ضيٜٛ ثٝ ثبيس ٔي ,ذكط ٔؼطؼ زض افطاز ػٙٛاٖ ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ خٛا٘بٖ آٔٛظش   
 :اظ ػجبضتٙس ٞب ايٗ آٔٛظش . ضٛز زازٜ ٌطٚٞي
 ٔػطف تطيبن ٚ اِىُ آ٘دب زض وٝ ٔحّي ٚ ٔيٟٕب٘ي ثٝ ٘طفتٗ ٔثُ زاضز آٖ ٚخٛز زض ٔٛاز ٔػطف أىبٖ وٝ ٞبيي ٔٛلؼيت اظ ٌعيسٖ زٚضي ثٝ آ٘بٖ ثٝ تٛغيٝ 
 .ٔي ضٛز
 .ذٛز ضٚا٘ي خسٕي ٚ ٔطىلات زضٔبٖ ثطاي حتي اِىُ ٚ ٔرسض ٔٛاز ٘ىطزٖ ٔػطف ثٝ آ٘بٖ تطٛيك 
 .ٚضظ٘س ذٛززاضي تفطيح ثطاي يب ٚ يه ثبض ثطاي حتي ٔٛاز ٔػطف اظ ٚ وٙٙس حطاْ ذٛز ثط ضا ٔٛاز ايٙىٝ ثٝ خٛا٘بٖ تطٛيك 
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 زيٙي ٔطاسٓ زض ضطوت ٚ ثٝ ٔؼٙٛيت تٛخٝ ,ػجبزت , ضٚظا٘ٝ ٚضظش ٚ سبِٓ تفطيحبت زض ضطوت ثٝ آ٘بٖ تطٛيك 
  .ثجيٙٙس آٔٛظش ضا ٔٛاز ٔػطف ػٛالت ٚ ذكطات ثبيس 
  .ثبضس ٔؼتجط ػّٕي ٘ظط اظ ٚ غحيح ضسٜ اضايٝ اقلاػبت 
 ٔٛاز ٔرسض سٛي ثٝ ضا فطز ٚ ضسٜ وٙدىبٚي حس ثطاٍ٘يرتٗ ثبػث تطسب٘سٖ ٌبٞي  ظيطا ضٛز ذٛززاضي آٔيع اغطاق ٔكبِت ثيبٖ ثب حس اظ ثيص تطسب٘سٖ اظ 
 .ٔي زٞس سٛق
  .٘طٛز زازٜ آٔٛظش آٖ، آٚضزٖ زست ثٝ ٚ ٔٛاز ٔػطف ٘حٜٛ 
 اػتيبز ثٝ ضا فطز است ٕٔىٗ ٔٛاز ٔػطف يىجبض حتي ٔثلاً .وٙس ٌٛضعز ضا “ ٔٛاز ٔػطف يىجبض حتي "ذكطات  وٝ ضٛز پطزاذتٝ ٔكبِجي ثٝ ثيطتط ثٟتطاست 
 .ثىطب٘س
ٚ  ظبٞطي ليبفٝ ضٚي ثط ٔٛاز تأثيط اظ غحجت ٔثلاً . ضٛز زازٜ آٔٛظش زٞس ٔي ضخ ٔرسض ٔٛاز ٔػطف زض سطػت ثٝ وٝ ٔست وٛتبٜ ذكطات ٚ ػٛاضؼ 
ٞپبتيت ، ايسظ ، ػفٛ٘ت ( .ٔي ضٛز ذب٘ٛازٜ ا٘سدبْ ضفتٗ ثيٗ اظ ثبػث ٔٛاز ٌفتٝ ضٛز وٝ ايٗ تب زاضز ٘ٛخٛاٖ يه زض ثيطتطي پيطٍيطا٘ٝ اثط ٔغعى آسيجٟبى
     )ٔغع ٚ ٔطي ٔٛؾؼي ، ػفٛ٘ت لّت ٚ
 .ضٛز زازٜ آٔٛظش اقطافيبٖ ٚ ذٛز حفظ ثطاثط زض ٘ٛخٛا٘بٖ ٔسؤِٚيت احسبس افعايص 
 
 آهَزش دّيد : ًَجَاًبىتَصيِ ّبی پيطگيراًِ کِ هي تَاًيد بِ 
 
 .آٚض ضا ذٛة ثطٙبس ذكطات ٚ ػٛاضؼ ٔػطف ٔٛاز اػتيبز    •
 ٞط فىط ذٛش افطاز. است ٞٙط يه ذٛزش ثٍيٓ »٘ٝ« ذٛزٖٔٛ زٚست ثٝ ثتٛا٘يٓ ٔب ايٙىٝ »٘ٝ« ثٍٛ لبقغ ٚ ٔحىٓ وطز تؼبضف ٔٛاز تٛ ثٝ وٝ وس ٞط ثٝ    •
 .وٙٗ ٔى ضز ثطاحتى ضٛ٘ٝ سلأتى ٔربِف وٝ تؼبضفى
 اٌط ٚ »ٔيطي سطحبَ« ، »ٔيطي ضٍَٙٛ« ، »زاضٜ  ذيّى ويف«ٞب فىط وٗ . پيطبپيص ثٝ ايٗ خّٕٝ وٗ آٔبزٜ اقطافيب٘ت ظيبز اغطاض ثطاى لجُ اظ خٛاثٟبيى    •
 … ٚ ؟ ٘طس ٔؼتبز ٚ وطيس فلا٘ى چطا پس« ،»٘طسي ٔطز ٞٙٛظ« ، »ثسٜ ثٍٛ ثؼس وٗ تدطثــــٝ اَٚ« ، »تطسٛيي « ، »اي  ٘ٙٝ ثچٝ«: ٔيٍٗ وٙى تطزيس وٕى
وٙٝ. اغلاً ٍٔٝ ٔؼتبزى ٚخٛز  تٛ٘ٝ ثٝ تٛ اقٕيٙبٖ ثسٜ وٝ يىجبض ٔػطف وطزٖ ٔؼتبزت ٕ٘ي ٖ ٘ىٗ. ٞيچىس تٛى ز٘يب ٕ٘يأتحب ٞٓ ثبض يه حتى ضا ٔٛازٔرسض    •
يه سبذتٕبٖ يب ِٕس  زاضٜ وٝ ثربقط ٔؼتبز ضسٖ ٔػطف ٔٛاز ضا ضطٚع وطزٜ ثبضٝ؟ پس ايٗ ٕٞٝ ٔؼتبز اظ ودب اٚٔسٖ؟!!! يب زٚست زاضى پطيسٖ اظ قجمٝ ثيستٓ
 ٞبى ثسٖٚ ضٚوص ثطق ضا حتى ثطاى يه ثبض ٞٓ أتحبٖ وٙي؟ وطزٖ سيٓ
 ٔٛازٔرسض ثٝ اػتيبز چٍٙبَ زض اسبضت ثطاى يٝ ا ٔمسٔٝ سيٍبض وطيسٖ وٝ ثبضٝ يبزت    •
 .وٗ پطٞيع ٔطىٛن افطاز ثب زٚستى ٚ آِٛزٜ ٞبى ٔىبٖ زض آٔس ٚ ضفت اظ    •
 ززاضى وٗ.ذٛ ظيبزٜ تٛ ثب اٚ٘ب سٙى اذتلاف وٝ افطازى ثب زٚستى اظ     •
 .ضٝ ٔي ظبٞط تسضيح ثٝ اثطاتص وٝ يٝ ا وطٙسٜ سٓ اػتيبزآٚض ٔٛاز     •
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 .وٗ ٔحىٓ اٚ٘ب ثب ضا اضتجبقت. وٗ اقٕيٙبٖ ٞستٗ تٛ زٚستبٖ تطيٗ ذيطذٛاٜ وٝ ٔبزضت ٚ پسض ٞبى غحجت ثٝ     •
 ضيعى وٗ.اى اٚلبت فطاغت ذٛزت ثط٘بٔٝ ثط سبِٓ تفطيحبت ٚ ٚضظش ٔكبِؼٝ، ثب. وٗ تمٛيت ذٛزتٛ ٔصٞجى پبيجٙسى ٚ اػتمبزات    •
 .ثطٙبس ذٛة ذٛزتٛ ٘عزيىبٖ ٚ زٚستبٖ پس. ٘ساضٜ زيٍطاٖ ثب فطلى اش چٟطٜ وٙٝ، ٔي ٔؼطفى خٛٚ٘ب ثٝ ضٚ ٔٛازٔرسض وٝ اٚ٘ى    •
 ضٝ. ى وٝ ايٗ قطظ تفىط ٔٙدط ثٝ اػتيبز ٔيحبِ زض ثٍصاضٖ، وٙبض ضٚ ٔٛاز ٔػطف تٛ٘ٗ ٔى وٙٗ اضازٜ وٝ ٚلت ٞط ٚ زاضٖ فطق ثميٝ ثب وٙٗ ٔي فىط ٞب ثؼؿي    •
 .وٗ ٔطٛضت اػتٕبز لبثُ ٚ ٔكٕئٗ ثعضٌتط يه يب ٚ ٔبزض ٚ پسض ثب ٘بضاحتى ٚ سرتى ٍٞٙبْ ثٝ     •
 .وٙٗ ٔي وٕىت ٚ ضٖٙٛ ٔي ضٚ تٛ حطفٟبى زَ ٚ خبٖ ثب ا٘تظبٔى ٘يطٚى ٔطبٚضيٗ ثع٘ى اٚ٘ب ثٝ حطفتٛ تٛ٘ى ٕ٘ى اٌٝ     •
 ٔرطة اػتيبز ثط اضوبٖ ذب٘ٛازٜ ٚاضز ٔى آيس، ٕٞب٘كٛضى وٝ ٔؤثطتطيٗ ػبُٔ پيطٍيطى اظ اػتيبز ٘يع ٟ٘بز ذب٘ٛازٜ است. تأثيط ثيطتطيٗ    •
 
 داد؟ آهَزش )ّب خبًَادُ(ٍالدیي بِ ببید را هطبلبي چِ  -2
 ايٗ .ضٛز زازٜ ذب٘ٛازٜ ٚ ثبلاتط سبِٝ 20 افطاز اظ يىي يب ٚ ثٝ ٚاِسيٗ ٌطٚٞي يب ٚ فطزي غٛضت ثٝ ٞب آٔٛظش ايٗ است وبفي, ذب٘ٛازٜ افطاز آٔٛظش ٔٙظٛض ثٝ   
 :اظ ػجبضتٙس ٞب آٔٛظش
 
  .ثجيٙٙس آٔٛظش ذب٘ٛازٜ اػؿبي ثيٗ ٔتمبثُ احتطاْ ضػبيت ظٔيٙٝ زض ذب٘ٛازٜ 
 .ثجيٙٙس آٔٛظش زٚضاٖ ايٗ ضٚا٘ي ثٟساضت ٚ ثّٛؽ زٚضاٖ ذبظ ٔسبيُ ظٔيٙٝ زض ذب٘ٛازٜ 
 .ثجيٙٙس آٔٛظش زٚست ا٘تربة ٚ زٚستبٖ ثب فطظ٘سا٘طبٖ ٔؼبضطت ظٔيٙٝ زض ٚاِسيٗ 
 . ٘يست ٔػٖٛ اػتيبز ذكط ٘ٛخٛا٘ي اظ ٞيچ ٚ زاضز ٚخٛز اػتيبز ثٝ فطظ٘سضبٖ اثتلاي احتٕبَ وٝ ضٛ٘س آٌبٜ ثبيس ٚاِسيٗ 
 .ضٛز زازٜ تٛؾيح آٟ٘ب ثطاي ٔػطف اثعاض ٚ آٟ٘ب ضايح اسبٔي ٚ ضىُ ظ٘سٌي، ٔٙكمٝ زض ضبيغ ٔٛاز 
  .ضٛز ٌفتٝ ٚاِسيٗ ثٝ ٔٛاز ٔػطف حُٕ ٚ تٟيٝ حٜٛ٘ 
 .ضٛز زازٜ تٛؾيح ٚاِسيٗ ثٝ ضٛ٘س ٔي ٔٛاز ٔػطف ٔٛخت وٝ ٔٛلؼيتٟبيي ٚ ػٛأُ 
  .ضٛز زازٜ تٛؾيح آٟ٘ب ثطاي ٔٛاز ٔػطف ٞبي طب٘ٝ٘ 
 .ضٛز زازٜ آٔٛظش ٔٛاز ٔػطف ٔست قٛلا٘ي ٚ ٔست وٛتبٜ ذكطات ٚ ػٛاضؼ 
 سرتي ٔٛضز ثبيس زض وطٙس ٔي سيٍبض ٚاِسيٗ اظ يىي اٌط .ذٛز ثبضٙس فطظ٘ساٖ ثطاي ٔٙبسجي اٍِٛي ٔٛاز، ٚ سيٍبض ٘ىطزٖ ٔػطف ثب ضٛز زازٜ تصوط ٚاِسيٗ ثٝ 
 !٘طٛز ثبفتٝ فٛايسي اِىُ يب ثطاي سيٍبض زِيُ ثي ٚ ضٛز زازٜ تٛؾيح ٘ٛخٛاٖ سيٍبض ثطاي تطن ثٛزٖ زضٛاض ٚ ٞب
ٔي  ثبػث ٔٛؾٛع ضسٖ ػّٙي ايٙىٝ يب ٚ ضيرتٗ آثطٚ اظ تطس ٔٛاضز ثسيبضي زض .زاضز ٚخٛز اػتيبز زضٔبٖ أىبٖ زضٔب٘ي ثٟساضتي ٔطوع پعضه ثٝ ٔطاخؼٝ ثب 
 ٔحطٔب٘ٝ ذٛاٞس وبٔلاً ضجىٝ ٘ظبْ زض آ٘بٖ اقلاػبت ضٛز وٝ زازٜ اقٕيٙبٖ ٚاِسيٗ ثٝ ِصا .ضٛز ٔطوع زضٔب٘ي ثٝ ٞب ذب٘ٛازٜ ٔطاخؼٝ ٔب٘غ ٚ ضسٜ ثستط ضٛز ٚؾغ
 .ٔب٘س
 . ثبضس ذب٘ٛازٜ افطاز سبيط ثطاي سبِٕي اٍِٛي تب ،وٙس الساْ ذٛز اػتيبز زضٔبٖ ثطاي است لاظْ،  زاضز ٔرسض ٔٛاز ثٝ اػتيبز ,ذب٘ٛازٜ اظ ػؿٛي وٝ غٛضتي زض   
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 يب ٚ وطز ضٞب ذٛز حبَ ثٝ ضا فطز زضٔبٖ ثسٖٚ زٚضاٖ ايٗ زض ٘جبيس ٌبٜ ٞيچ ضٚ ايٗ اظ زاضز ضا ثيٕبضي ػٛز احتٕبَ ٚ وسّي ٞبي حبِت ٔبٜ ضص تب ٔؼتبز فطز 
 .زاضت اٚ اظ ظيبزي فؼبِيت تٛلغ
 .وٙس وٕىص , ٔٙبست ضغُ وطزٖ پيسا زض ٚ وٙس حفظ ضا ٔؼتبز فطز ثب ذٛز ٕٞىبضي ٚ تٛخٝ ٕٞچٙبٖ ثبيس ذب٘ٛازٜ , زضٔبٖ ضطٚع اظ پس 
 ذٛزسطا٘ٝ ٔػطف اظ ثبيس خسي ثكٛض ٚ وطز ٔػطف پعضه تدٛيع ثب فمف ثبيس ضا ٔطبثٝ زاضٚٞبي ٚ اوسبظپبْ ,زيبظپبْ ,وسييٗ اوسپىتٛضا٘ت ٔثُ زاضٚٞبيي 
 .وطز پطٞيع زاضٚٞب
 
  :دّيد بِ ٍالدیي آهَزش تَصيِ ّبی پيطگيراًِ کِ هي تَاًيد
 زضثبضٜ ٔٛاز اػتيبزآٚض (ػُّ ٚ ػٛأُ ٔؤثط زض ٔػطف ٔٛاز، ذكطات، ػٛاضؼ ٚ ػلائٓ آٖ) اقلاػبت وبفى وست وٙيس.    •
 ٞبى تطثيتى ذٛز ضا افعيص زٞيس.( تطثيت فطظ٘ساٖ ) ٟٔبضت    •
 اٍِٛى ٔٙبسجى ثطاى فطظ٘ساٖ ذٛز ثبضيس ٚ ٞطٌع ثط ذلاف ٌفتٝ ذٛز ػُٕ ٕ٘ٙبئيس.    •
 فؿبيى ايدبز وٙيس وٝ فطظ٘سا٘تبٖ زض آٖ احسبس آضأص وٙٙس.    •
آٟ٘ب ضا  …ٚ » زا٘ستٓ ٔٗ ايٗ ضا ٕ٘ي«، »چمسض خبِت«ٚ استفبزٜ اظ خٕلات ٔثجت ٘ظيط  ٞبى فطظ٘سا٘تبٖ ذٛة ٌٛش وٙيس. ثب ِجرٙس، تىبٖ زازٖ سط ثٝ غحجت    •
 ثٝ ٌفتٗ ثيطتط تطٛيك وٙيس.
 ضطايكى ايدبز وٙيس وٝ ضٕب ضا ٔحطْ اسطاض ذٛز ثسا٘ٙس.     •
 اظ فطظ٘سا٘تبٖ ا٘تظبض ٘ساضتٝ ثبضيس آضظٚٞبى ثطآٚضز ٘طسٜ ضٕب ضا تحمك ثرطٙس.     •
 ز ضا ثطاى پبسرٍٛيى ثٝ سئٛالات وٙدىبٚا٘ٝ فطظ٘سا٘تبٖ آٔبزٜ ٕ٘بئيس.اظ لجُ، ذٛ     •
 ظا ٔمبْٚ سبظيس.  وٓ ضٚيى فطظ٘ساٖ، آٟ٘ب ضا زض ثطاثط ضطايف آسيت ٌيطى ٚ اظ ثيٗ ثطزٖ افسطزٌى ٚ  ثب تمٛيت لسضت اػتٕبز ثٝ ٘فس، تػٕيٓ    •
 ٌفتٗ ثٝ آٟ٘ب ٟ٘طاسٙس.» ٘ٝ«ٔػطف ٔٛازٔرسض ثٝ فطظ٘سا٘تبٖ ثيبٔٛظيس تب اظ ضاٜ ٔمبٚٔت ٚ پبيساضى زض ثطاثط فطبض ٕٞسبلاٖ ضا زض ذػٛظ     •
 ٔٛا٘غ ضاثطزاضيس. ثٝ فطظ٘سا٘تبٖ اٍ٘يعٜ زازٜ ٚ اظ آٟ٘ب حٕبيت وٙيس.     •
ٛش زٞيس ٚ اظ ٕٞٝ ٟٕٔتط ثٝ آ٘بٖ ثطٚيس. ثبتفبق آ٘بٖ ثٝ ٔٛسيمى ٌ …ٚلت ثيطتطى ضا ثب فطظ٘سا٘تبٖ غطف وٙيس. ثب آ٘بٖ ثٝ ضستٛضاٖ، پبضن، وٜٛ، سيٕٙب ٚ      •
 اثطاظ ػطك وٙيس ٚ ثٍٛييس وٝ زٚستطبٖ زاضيس.
 سؼى وٙيس حتى آًٞٙ غسايتبٖ ٔلايٓ ٚ زٚستب٘ٝ ثبضس.    •
 ٘ظط ذٛز ضا ثطاثط سيٍبض، ٔٛازٔرسض ٚ اِىُ ٔطرع ٕ٘ٛزٜ، غطيحبً آ٘طا ثٝ ظثبٖ ثيبٚضيس.     •
 يس.ػمبيس ذٛز ضا ثٝ ظٚض ثٝ آٟ٘ب تحٕيُ ٘ىٙ     •
 طحّٝ اخطا زض آٚضيس.٘ظٓ ٚ لبٖ٘ٛ ٔٙبست ٚ سبظ٘سٜ ٔطرػى زض ذب٘ٛازٜ ثطلطاض سبظيس ٚ ثطاى سطپيچى اظ آٖ تٙجيٟبت ٔٙبسجى زض ٘ظط ثٍيطيس ٚ لبقؼب٘ٝ آ٘طا ثٝ ٔ    •
 سؼى وٙيس زض سبػبت غصا ذٛضزٖ ٕٞٝ اػؿبء ذب٘ٛازٜ ضا زٚض ٞٓ خٕغ وٙيس.     •
 يسٖ ثٝ سٙيٗ ثحطا٘ى ٘سجت ثٝ ٔؿطات ٚ ػٛالت ٚيطاٍ٘ط ٔػطف ٔٛازٔرسض آٌبٜ سبظيس.فطظ٘ساٖ ذٛز ضا لجُ اظ ضس     •
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 آٔيع ٘تطسب٘يس.  آ٘بٖ ضا ثيص اظ ا٘ساظٜ ٚ ثكٛض اغطاق     •
ٔٙعَ زٚستطبٖ ضفتٙس حتٕبً يبثى ٚ ٔؼبضطت فطظ٘ساٖ ذٛز ثب زيٍطاٖ آٌبٜ ثبضيس. ثب ٚاِسيٗ زٚستب٘طبٖ اضتجبـ ثطلطاض وٙيس. زض غٛضتى وٝ ثٝ  اظ چٍٍٛ٘ى زٚست     •
 اظ حؿٛض ٚاِسيٗ ايطبٖ زض ٔٙعَ ٔكٕئٗ ضٛيس ٚ ثٝ حؿٛض سبيط اػؿبء ذب٘ٛازٜ اوتفب ٘ىٙيس.
 ثٝ ٘حٜٛ ذطج وطزٖ پَٛ تٛسف فطظ٘سا٘تبٖ إٞيت ثسٞيس.     •
 غيت ٕ٘بئيس ٚ ظٔيٙٝ ايٗ أٛض ضا ثطايطبٖ فطاٞٓ وٙيس.ضيعى وٙيس. ٕٞٛاضٜ آ٘بٖ ضاثٝ ٔكبِؼٝ، ٚضظش ٚ تفطيحبت سبِٓ تطثطاى اٚلبت فطاغت آ٘بٖ ثط٘بٔٝ     •
 سٙدس.يس ٔي  ظٔبٖ ٔٙبسجى ضا ثٝ ٌفتٍٛ اذتػبظ زٞيس. چطا وٝ فطظ٘س ضٕب اضظش ٘ػبيحتبٖ ضا ثب اضظش ظٔب٘ى وٝ ثٝ آٖ اذتػبظ زازٜ ا     •
ٞبى ذٛز ضا زاض٘س. قجيؼتبً اٌط ٚاِسيٗ ثٟتطيٗ ٘ػبيح ضا ٞٓ ثٍٛيٙس  ثبٚضٞب ٚ اضظش ٞبى ذٛز ضا اظ قطيك ٔطثيبٖ ٚ زثيطا٘طبٖ ثٝ آٟ٘ب ٔٙتمُ وٙيس. خٛا٘بٖ ضإٞٙبيي    •
 ٌصاضز.ٕٔىٗ است آٟ٘ب ضا ٘پصيط٘س. ضٙيسٖ ٘ػبيح ضٕب اظ ظثبٖ ٔطثيبٖ ٚ زثيطا٘طبٖ تأثيط ثيطتطى ثط آٟ٘ب ٔي 
 ثيٗ فطظ٘سا٘تبٖ تجؼيؽ لبئُ ٘طٛيس.     •
 زٚضاٖ ثّٛؽ ٚ ٘ٛخٛا٘ى است، زض فطظ٘ساٖ ذٛز سطوٛة ٘ىٙيس.ٞبى  تفىط ا٘تمبزى ضا وٝ اظ ٚيژٌي     •
 آ٘بٖ ضا ثٝ ضػبيت اغَٛ ٔصٞجى ٚ ا٘دبْ فطائؽ زيٙى تطٛيك وٙيس.     •
 ٞبى ٔٙكمى ثٝ فطظ٘ساٖ ذٛز استملاَ ٚ آظازى ثسٞيس. زض ا٘دبْ فؼبِيت     •
 يب غحجت وطزٖ ثب ِحٗ افطاز ٔؼتبز پيبٔى ٘بزضست ثٝ فطظ٘ستبٖ ٔٙتمُ وٙيس.زض ضفتبضٞبى ذٛز ثيطتط زلت وٙيس. ٕٔىٗ است ثب تٕسرط يه ٔؼتبز ٚ      •
 اً ثپطٞيعيس.ذٛاٞيس ٔب٘غ پٛيبيى ٚ ضضس خسٓ ٚ ضٚاٖ فطظ٘سا٘تبٖ ٘طٛيس، اظ ا٘تمبز غيطسبظ٘سٜ، تٕسرط ٚ ضطٔٙسٜ وطزٖ آ٘بٖ ٔرػٛغبً زضٔمبثُ زيٍطاٖ خس اٌط ٔي    •
 ٔثجت آ٘بٖ تطٛيك وٙيس.فطظ٘سا٘تبٖ ضا ثٝ ذبقط ضفتبضٞبى      •
 ٞبى ضٚحي، ضإٞٙب ٚ ٕٞطاٜ فطظ٘ساٖ ذٛز ثبضيس. ٞبى ثحطا٘ي، فطبضٞب ٚ تٙص زض ٔٛلؼيت     •
 ٞبى ثيٟٛزٜ ثپطٞيعيس. ٞطٌع فؿبى ذب٘ٝ ضا ٔتطٙح ٕ٘ٙٛزٜ ٚ اظ ٔطبخطٜ ٚ ثحث     •
 ٔسئِٛيت ٚ تىّيفى ثٝ فطظ٘ساٖ ذٛز ثسٞيس وٝ ثب تٛاٖ آ٘بٖ ٔتٙبست ثبضس.     •
 زض ضٚاثف ذٛز ثب فطظ٘سا٘تبٖ ٕٞٛاضٜ غبزق ٚ ٟٔطثبٖ ثبضيس.     •
 ضٚيس خساً ذٛززاضى ٕ٘بئيس. اظ تٟٙب ٌصاضتٗ فطظ٘ساٖ ذٛز زض ٔٙعَ، ثٛيژٜ ٍٞٙبٔى وٝ ثٝ ٔسبفطت يب ٔيٟٕب٘ى ٔي     •
 ٕبً آ٘طا خسى ثٍيطيس.ثٝ حس ضطٓ ذٛز تٛخٝ وٙيس. ٞط ٌبٜ زض زضٖٚ ذٛز احسبس وطزيس وٝ ٔطىُ ذبغى ٚخٛز زاضز حت     •
 زض غٛضت ضه ٚ تطزيس، ٚسبئُ ضرػى ٚ ِجبسٟبى فطظ٘سا٘تبٖ ضا ٔرفيب٘ٝ ثبظضسى ٕ٘بئيس.    •
ٞبى ٔسئَٛ ثط ػٟسٜ  ٞب زض ظٔيٙٝ پيطٍيطى اظ اػتيبز ٘مص ثسيبض ٔؤثطتطى زض ٔمبيسٝ ثب ٘يطٚى ا٘تظبٔى ٚ سبيط سبظٔبٖ  زاضتٝ ثبضيس وٝ ذب٘ٛازٜ تٛخٝ ٕٞيطٝ     •
 س.زاض٘
ٌيطز ٚ چٝ ثسب تبثيطپصيطى ضػبيت ثسيبضى اظ ٘ىبت ٔصوٛض ٔٙحػط ثٝ ٚاِسيٗ ٘جٛزٜ ثّىٝ سبيط اػؿبء ذب٘ٛازٜ ثٛيژٜ ثطازضاٖ ٚ ذٛاٞطاٖ ثعضٌتط ضا ٘يع زض ثطٔي     •
 خٛا٘بٖ ٚ ٘ٛخٛا٘بٖ اظ آٟ٘ب زض ثسيبضى اظ ٔٛاضز ثيص اظ پسض ٚ ٔبزض ثبضس.
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 اجتوبػي  ّبی هْبرت آهَزش -3
 .زٞٙس ٔي يبضي ظ٘سٌي ٞبي ٔٛلؼيت ٚ ٔسبئُ ثب زضست ٚ ٔٙبست ثطذٛضز ثطاي ضا فطز وٝ ٞبيي تٛا٘بيي ٚ ٞب لبثّيت يؼٙي ، ظ٘سٌي زض اختٕبػي ٞبي ٟٔبضت   
 ثٝ ضا آٖ ظيب٘جبض اثطات ، ضٚا٘ي فطبضٞبي ثب ضسٖ ضٚثطٚ ظٔبٖ زض ٚ ثبضس زاضتٝ ٞب ا٘سبٖ زيٍط ثب ٔٛثط ٚ غٕيٕي اي ضاثكٝ ا٘سبٖ تب ضٛ٘س ٔي ثبػث ٟٔبضتٟب ايٗ
 ثب ٔٛاخٟٝ زض آٟ٘ب ٘بتٛا٘ي افطاز اظ ثؼؿي اػتيبز ػّت وٝ ايٗ زِيُ ثٝثىطب٘س.  اػتيبز سٕت ثٝ ضا فطز است ٕٔىٗ اختٕبػي ٞبي ٟٔبضت ٘ساضتٗ . ثطسب٘س حسالُ
 .ضٛز ٔي ٔرسض ٔٛاز ثٝ آٟ٘ب ثطزٖ پٙبٜ ٚ ؾؼف ٚ ٘بتٛا٘ي احسبس ٔٛخت ظ٘سٌي ٟٔبضتٟبي ثب ٘بآضٙبيي است، ظ٘سٌي ٔطىلات ٚ ٞب سرتي
 
 زير مًارد دارد، مًاد مصرف بٍ افراد گرايش كاَش در وقش مُمي كٍ را زودگي مُارتُای مُمتريه مًاد، مصرف از پيشگيری داوش گران تحليل7
 :مي داوىد
 ٍجَد) (ابراز گفتي ًِ ٍقاطعيت  هْارت )2
 گيري تصوينهْارت حل هسالِ ٍ  )3
 خَدآگاّی هْارت )4
 هٌذي جرأت هْارت )5
 ًقاداًِ تفکر هْارت )6
 فردي بيي ارتباط هْارت )7
 
 ٍجَد) (ابراز گفتي ًِ قبطؼيت ٍ هْبرت - 1
يىي اظ  ٟٔبضت ٘ٝ ٌفتٗ اظ آ٘دبيي وٝ ظ٘سٌي اختٕبػي ٔستّعْ ضػبيت ٔٛاضزي است وٝ ٞٓ حمٛق زيٍطاٖ ٚ ٞٓ حمٛق فطز زض آٖ ثبيس ٔٛضز تٛخٝ لطاض ٌيطز   
 .اش است ظ٘سٌي ضرػي ٚ اختٕبػيٞبي ٔٛفميت فطز زض  لاظٔٝ
افطاز ٔػطف وٙٙسٜ ( ثٝ ذػٛظ زٚستبٖ ٚ ٌطٜٚ ٞٓ سٗ ) ثطاي تٛخيٝ وبض ذٛز ٚ تبييس ذٛزضبٖ ، ػلالٝ . ذٛاٞيٓ ٔكّجي ضا ثپصيطيٓ  ٌفتٗ، يؼٙي ٚلتي ٔب ٕ٘ي ٘ٝ
ضطايف ، آٖ است وٝ ضٕب ثتٛا٘يس ثسٖٚ زض ٌيط ضسٖ ، ثب اضايٝ استسلاَ زاض٘س. تٛا٘بيي ٔٙبست ٚ ٟٔبضت لاظْ ثطاي ٔٛاخٟٝ ثب ايٗ  ٚازاض٘س زيٍطاٖ ضا ٘يع ثٝ ٔػطف 
 ٞبي ٔٙكمي ٚ ضٚضٗ ٚ ٘يع ضفتبضٞبي اغلاحي ٚ تىٕيّي زض ظٔيٙٝ أتٙبع ، اظ ذٛز پبيساضي ٘طبٖ زٞيس.
 ثسٖٚ ٚ ضٛز ٕ٘ي زيٍطاٖ تسّيٓ ، زٞس ٕ٘ي تغييط سبزٌي ثٝ ضا ذٛز زضست اػتمبز ٚ ٘ظط است لبقغ وٝ ضرػي.  ضرػي ٘ظطات ثط ايستبزٌي يؼٙي لبقؼيت 
 . يبثس زست آٖ ٔي تٛا٘س ثٝ تٕطيٗ ضاٜ اظ وس ٞط وٝ ٟٔبضتٟبست اظ اي ٔدٕٛػٝ لبقؼيت، .وٙس ٔي اثطاظ ضا ذٛز ٘ظط يب ٔربِفت  ,زيٍطاٖ ثٝ تٛٞيٗ
تبٖ ضا  ايٙىٝ ضٕب ثتٛا٘يس حبلات ٚ احسبسبت زضٚ٘ي .اثطاظ وٙيٓٔبٖ ضا ثٝ غٛضت فؼبَ  ثب استفبزٜ اظ ايٗ ٟٔبضت، ثسٖٚ آٖ وٝ ثٝ ذٛز ٚ زيٍطاٖ آسيجي ثطسب٘يٓ، ٘ٝ
 .ضاحتي ثٝ زيٍطاٖ ثٍٛييس، زض زاضتٗ ضٚاثف سبِٓ ٚ ضفبف ذيّي ٟٔٓ ٚ ٔؤثط است ثٝ
 
 
  :جولِ از دارد، ًقص  افراد "ًِ گفتي" علت ّاي زيادي در هطکل   
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 .اظ زست زازٖ ضاثكٝ ثب فطز ٔمبثُ تطس -
 .ذػٛظ احسبسبت زيٍطاِٖيت زض ٚاحسبس ٔسؤ -
ي ٚ... وٝ زض زٚضاٖ وٛزوي اػتمبز ثٝ ايٙىٝ اٌط اظ زضذٛاست زيٍطاٖ سط ثبظ ثع٘يس، آزْ ثس ٚ ذٛزذٛاٞي ٞستيس ٚ ضبيس ايٗ وبض ضا ثب اظ ذٛزٌصضتٍي، ايثبض ٚ فساوبض -
 .تٙبلؽ ٔي ثيٙيسثٝ ضٕب آٔٛذتٝ ا٘س، زض 
وٝ اٌط حتي ثطاي يه ثبض ٞٓ زضذٛاست زيٍطاٖ ضا ضز وٙيس، آٟ٘ب زيٍط ضٕب  ستي اظ ضٕب ٔي ضٛز ٚ تػٛض ايٗاحسبس ٟٔٓ ٚ ثب اضظش ثٛزٖ زض ٔٛالؼي وٝ زضذٛا -
 .ست حتي زيٍط اظ ضٕب چيعي ٘رٛاٞٙسضا ثٝ حسبة ٕ٘ي آٚض٘س ٚ ٕٔىٗ ا
 .ض ٘تيدٝ ٕٔىٗ است وبضش ضاٜ ٘يفتسوٕه وٙس ٚ زٌط ٘ٝ ثٍٛييس، ضبيس ٞيچ وس زيٍط ٘رٛاٞس يب ٘تٛا٘س ثٝ اٚ  وٝ  زِسٛظي وطزٖ ثطاي قطف ٔمبثُ ٚ تػٛض ايٗ -
 . وٝ اٌط ٘ٝ ثٍٛييس، قطف ٔمبثُ زيٍط ضٕب ضا زٚست ٘رٛاٞس زاضت تػٛض ايٗ -
 
 ًَجَاى آهَزش دادُ ضَد :بِ بِ هصرف هَاد ركر هی ضَد. كِ بايستی هراحل آى بِ ضرح زير » ًِ « هَاردي براي گفتي    
 .طريع زٞيس وٝ ايٗ ٚؾؼيت خسي استٔتٛخٝ ثبضيس وٝ چٝ اتفبلي زض حبَ ضخ زازٖ است . يه فطز اظ ضٕب ٔي ذٛاٞس وٝ ٔٛاز ٔػطف وٙيس ، ت . ضرایط را درک کٌيد.1
 .ض ٔي ٕ٘بيسزضٟ٘بيت ضٕب ضا ٌطفتب ٔػطف ٔٛاز غيط لب٘ٛ٘ي است ، ثٝ ٔغع ٚ ثسٖ ضٕب ؾطض ٔي ضسب٘س ٚگفتي را هرٍر کٌيد. » ًِ « . در ذٌّتبى دلایل خَد برای 2
 .ٔثُ ضٕب خطات آٖ ضا ٘ساضتٝ ثبضٙس٘ٝ ٌفتٗ ضٕب زض ٔٛلؼيت غحيح ٘طبٖ زٞٙسٜ لسضت ضٕبست . ٕٔىٗ است ٕٞٝ افطاز ». ًِ « . بگَیيد3
يٕٙب ، پبضن يب ثبظي ٚضظضي اٌط زٚست ضٕب است ٚ ٔي ذٛاٞيس زٚستي تبٖ ضا ازأٝ زٞيس پيطٟٙبز زيٍطي ثطاي ٌصضا٘سٖ ٚلت ثسٞيس، ضفتٗ ثٝ س. پيطٌْبد دیگری بدّيد. 4
 ٌفتٗ ضٕب احتطاْ ٕ٘ي ٌصاضز ، زٚست ضٕب ٘يست.» ٘ٝ « پيطٟٙبزٞبي ٔٙبسجي ٞستٙس. اٌط قطف ٔمبثُ ثٝ 
ٌبٞي زٚستب٘ي ٚخٛز  اٌط فطز ٔمبثُ ضٕب زٚست ضٕب ٘يست يب ثٝ پبسد ٔٙفي ضٕب احتطاْ ٕ٘ي ٌصاضز ٚ اغطاض ٔي وٙس ، آ٘دب ضا تطن وٙيس . زض ٚالغ ، ثسا٘يساز هحل برٍید. . 5
 زاض٘س وٝ ثبيس آٟ٘ب ضا وٙبض ثٍصاضيس.
ٌفتٗ لبثُ استفبزٜ است ، ٔي آيس. ٔي تٛا٘يس خٕلات زيٍطي ضا ٘يع تٕطيٗ وٙيس » ٘ٝ « ثطاي أتٙبع ٔي تٛا٘يس خٕلات ٔرتّفي ضا ثيبٖ وٙيس . زض ازأٝ چٙس خّٕٝ وٝ احتٕبلا ثطاي 
 :
 ٘ٝ ، ٔٗ خسا ٕ٘ي ذٛاٞٓ. 
 ذلاف لبٖ٘ٛ است.٘ٝ ، ايٗ وبض  
 ٘ٝ ، ثيب ثٝ سيٕٙب ثطٚيٓ . 
 ٘ٝ ، ٔٗ ػمّٓ ضا احتيبج زاضْ. 
 ٘ٝ ، ثٝ اػتمبز ٔٗ ٔػطف ٔٛاز غّف است . 
آ٘بٖ س وٝ ٔػطف ٔٛاز تٛسف يه حبِت زيٍط وٝ ٕٔىٗ است ثب آٖ ٔٛاخٝ ضٛيس ، ايٗ است وٝ افطازي وٝ ٘مص ٟٕٔي زض ظ٘سٌي ضٕب زاض٘س ، ٔٛاز ٔػطف ٔي وٙٙس . ٔتٛخٝ ثبضي
 اضتجبٜ ضٕب ٘يست . ضٕب ٔسئَٛ اػٕبَ ٚ ا٘تربة ذٛزتبٖ ٞستيس ٚ زيٍطاٖ ٔسئَٛ وبض ذٛزضبٖ ٞستٙس.
 :هٌطقى ٍ هعٌى دار "ًِ گفتي" راُ ّاى هتفاٍت يك 
 :استفبدُ از رٍش هستقين ٍ سبدُ -1
 01
 
 .ثٝ زٚض اظ ٞطٌٛ٘ٝ زِيُ تطاضى، ٔربِفت ذٛز ضا اػلاْ وٙيس، حبضيٝ پطزاظي ٘ىٙيسٚلتى ضرػى اظ ضٕب ٔى ذٛاٞس وبضى ضا ا٘دبْ زٞيس وٝ أىبٖ آٖ ٚخٛز ٘ساضز، ذيّى ٔرتػط ٚ 
 .ٕ٘ي زٞٓ بض ضا ا٘دبْثطاى ٔثبَ زٚستى اظ ضٕب ٔى ذٛاٞس تىبِيف اٚ ضا ا٘دبْ زٞيس ، اٌط أىبٖ ايٗ وبض ٚخٛز ٘ساضز ذيّى سبزٜ ثٍٛييس: ٘ٝ، ٔتأسفٓ، ٔٗ ايٗ و-
 
 :رٍش ببزتببى -2
  .ى ذٛز ضا ٘سجت ثٝ ايٗ پيطٟٙبز ٘طبٖ زٞيس ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ ٔطرع وٙيس زض حبَ حبؾط ضطايف پصيطش ايٗ زضذٛاست ضا ٘ساضيسضؾبيت ٚ ػلالٝ ٔٙس
 .اٌٝ ضطايكٓ اخبظٜ ٔي زاز زٚست زاضتٓ تىبِيف تبٖ ضا ثٙٛيسٓ، أب الاٖ ٕ٘ي تٛا٘ٓ ٚ أىب٘ص ٘يست-
 :گفتي ًِ ّوراُ بب دليل -3
 .ضا ثسٖٚ پطزاذتٗ ثٝ حبضيٝ ٚ شوط خعئيبت، ٔكطح وٙيس زِيُ وٛتبٜ ٚ ٚالؼى ضز تمبؾب
 .ٕ٘ى تٛا٘ٓ تىبِيف ضٕب ضا ا٘دبْ زٞٓ، چٖٛ ثطاي ا٘دبْ وبضٞبي ذٛزْ ٚلت وٓ زاضْ-
 .در ایي رٍش بب هطرح کردى پيطٌْبدى دیگر در ٍاقغ حُسي ًيت خَد را بِ درخَاست کٌٌدُ ًطبى هى دّيد -4
 ثيبيٓ، ثطاي ٞفتٝ ثؼس اٌٝ فطغت ضس. چكٛضٜ؟ايٗ ٞفتٝ ٕ٘ي تٛا٘ٓ ثب ضٕب تفطيح -
 .ًِ گفتي ّوراُ بب پُرس ٍ جَ براى یبفتي کبرى دیگر -5
 .ز اضتجبقى ٘يستضاٜ زيٍط ايٗ است وٝ ثٝ زضذٛاست وٙٙسٜ ٘طبٖ زٞيٓ ثطاى ا٘دبْ أطى زيٍط آٔبزٌى زاضيٓ ٚ ضز وطزٖ ايٗ ٔٛضز ذبظ ثٝ ٔٙعِٝ ضز تٕبْ ٔٛاض
 .ٔي تٛ٘ٓ زض اذتيبضت ثصاضْ ا ا٘دبْ زٞٓ، أب اٌٝ وتبة يب ٔٙبثؼي ذٛاستيٕ٘ي تٛا٘ٓ تىبِيف تٛ ض-
هَقؼيت سبدُ ٍ خبظ خَد را تکرار کٌيد. بدٍى ». گير کردُ است  سَزًص کِ ًَارى« هبًٌد درست کِ است ای  یك ًَع از ًِ گفتي بِ گًَِ -6
 :هثل        فقط تکرار ...  . ّيچ ضرح ٍ تَضيح
 )خعٜٚ اْ ضا ثٝ تٛ أب٘ت زٞٓ (٘عزيه أتحبٖ است ٚ ضٕب فطغت وٕي زاضيس٘ٝ ٔٗ ٕ٘ى تٛا٘ٓ 
 .أب ذٛاٞص ٔى وٙٓ ظيبز قَٛ ٕ٘ى وطس -
 ٘ٝ ٕ٘ى تٛا٘ٓ خعٜٚ اْ ضا ثٝ تٛ زٞٓ
 . لجَٛ، چٙس فػُ اَٚ يب آذطش ضا ثسٜ -
 .٘ٝ ٔٗ ٕ٘ى تٛا٘ٓ خعٜٚ اْ ضا ثٝ تٛ زٞٓ الاٖ زاضْ ٔي ذٛ٘ٓ
 
 :است زیر اًَاع دارای قبطؼيت هْبرت   
 زػٛت ٔٛاز ٔػطف ٚ سيٍبض وطيسٖ ثطاي ضا اٚ زٚستي اٌط ” ٔثلا وٙس ٔي ضز ضا ٔمبثُ فطز ٔٙكمي غيط ٞبي زضذٛاست فطز ،ضفتبض ايٗ زض : قبطؼبًِ رد -الف
 ضا ضٕب پيطٟٙبز تٛا٘ٓ ٕ٘ي ٘تيدٝ زض ٚ زاضْ حسبسيت سيٍبض ثٝ ٔٗ أب ثبضيٓ زاضتٝ ٕٞفىطي ٞٓ ثب تٛا٘ستيٓ ٔي وٝ ثٛز ٔٛضزي وبش اي ” ٌٛيس ٔي وطز
 تػٕيٓ ثيبٖ ثٝ ٟ٘بيت زض ٚ ضسٜ شوط وٛتبٜ ثسيبض زِيُ يه سپس ضٛز ٔي ضطٚع ٔثجت ثبظذٛضز يه ثب لبقؼب٘ٝ ضز ضٛز ٔي ٔطبٞسٜ وٝ قٛض ٕٞبٖ .”ثپصيطْ
 .ضٛز ٔي ذتٓ
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 اضازٜ چٝ ” ٔب٘ٙس وٙس لسضزا٘ي ٔٙبست خبي زض زيٍطاٖ اظ يب زاضز ثيبٖ زيٍطاٖ ثٝ ٘سجت ضا ذٛز ٔثجت احسبسبت فطز وٝ است ايٗ ٔمػٛز : قبطؼبًِ بيبى -ة
 زيٍط فطز ثٝ ذطٓ اثطاظ ثسٖٚ ٚ ٔٛزثب٘ٝ خٕلات لبِت زض ِعْٚ غٛضت زض ضا ذٛز ٔٙفي احسبسبت ثتٛا٘س ٚ ، ”فٟٕيسيس ضا ذكطٞب ايٗ ذٛة چٝ ” ، ” زاضيس يلٛي
 .”است حطاْ ٚ ذلاف وبض ايٗ ” يب ٚ ”٘يست زضست وبض ايٗ ” ٔثلا وٙس ٔٙتمُ
 ٔي ٞستٓ ضٚثطٚ خسي ٔطىُ ثب أطٚظ ” ٔب٘ٙس است زيٍطاٖ اظ ذٛاستٗ وٕه يب ٚ زيٍطاٖ اظ ٞبيي زضذٛاست وطزٖ ٔكطح ٚ ثيبٖ : قبطؼبًِ درخَاست -ج
 ثب تٛا٘يس ٔي ذٛاٞيس ٔي زيٍطاٖ سٛي اظ ضا ٘بٔٙبست ضفتبضي تٛلف لبقؼب٘ٝ ثكٛض وٝ ٚلتي يب ,”وٙي وٕىٓ ثتٛا٘ي تب ثٍصاضْ ٔيبٖ زض تٛ ثب ضا ٔطىّٓ ذٛاٞٓ
 .ٕ٘بييس ٔكطح لبقؼب٘ٝ ثكٛض ٘يع ضا ذٛز زضذٛاست ,ذٛاٞص
  
 
 هسئلِ حل هْبرت - 2
 ضٛ٘س ٔي ضٚثطٚ ٔطىّي ثب ذٛز ظ٘سٌي زض ٚلتي ثسا٘ٙس ثبيس افطاز . است ”ٔسئّٝ حُ ٟٔبضت ” اػتيبز اظ پيطٍيطي أط زض ٟٔٓ اختٕبػي ٞبي ٟٔبضت زيٍط اظ   
 حُ ٟٔبضت.  وٙٙس فطاض ذٛز ٔطىُ اظ ٔٛاز ٔػطف ثب ذٛاٞٙس ٔي ٚ ٔسئّٝ، ٔطىُ حُ خبي ثٝ ,ٔؼتبز افطاز اظ ثسيبضي . وٙٙس حُ ضا آٖ ٔٙكمي ضٚش ثب ثبيس
  .زاضز ظ٘سٌي ضٚظٔطٜ ٔطىلات ٔٛاخٟٝ ثب ثطاي وبفي ٘فس ثٝ اػتٕبز ٚ ذلاق شٞٗ ثٝ ٘يبظ ٔسأِٝ
 
 :از ػببرتٌد هسئلِ یك حل هراحل   
 ثّٛؽ ضسيسٖ ثٝ ٚ ضسٖ پرتٝ ثطاي چبِص يه غٛضت ثٝ آٟ٘ب ثٝ ثبيس وٝ ظ٘سٌي ٞستٙس ػبزي اتفبلبت ، ظ٘سٌي ٔطىلات وٝ ثيبٔٛظ٘س ثبيس افطاز اَٚ زضخٝ زض 
  .است تلاش ٘يبظٔٙس ٚ ثجطز ظٔبٖ ٕٔىٗ است ٔسأِٝ حُ وٝ ضٛ٘س ٔي ٔتٛخٝ آٟ٘ب .تٟسيس يه ٘ٝ ٍ٘طيست
 ضفغ ٚ ٞسف ا٘س. ٍ٘طا٘ي ثٛزٜ آٖ زضٌيط وٝ وسب٘ي ٚ آٟ٘ب ضذساز ظٔبٖ ٚ ٔحُ زازٜ، ضخ وٝ آ٘چٝ خّٕٝ اظ وٙٙس تؼطيف ضا ٔطىُ زليمبً ثتٛا٘ٙس ثبيس افطاز سپس 
 .است ٔسأِٝ حُ ضسيسٖ ثٝ اظ ٘يٕي ذٛز ٔطىُ زليك تؼطيف .ضٛز ٔطرع ٔطىُ
 فىطي) (ثبضش .وٙس فىط ٞب آٖ ضسٖ اخطا لبثّيت ثٝ ايٙىٝ ثسٖٚ ضٛز ٔي ثيبٖ ضسس، ٔي ضرع شٞٗ ثٝ وٝ ٔٛخٛز ٞبي حُ ضاٜ تٕبْ ثؼسي لسْ زض 
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ضاٜ  يه ثٝ ٟ٘بيت زض ٚ وٙس تدطثٝ ضا حُ ضاٜ يه ثٍيطز تػٕيٓ ثبيس فطز ٔست زضاظ ٚ ٔست وٛتبٜ ٔؼبيت ٚ ٔعايب  أىب٘بت،  ضطايف، ثٝ تٛخٝ ثب ثؼس،  ٔطحّٝ زض 
 .وٙس پيسا زست ٔٙبست حُ
 .وٙس ْ تؼييٗ ٞبيص ٔحسٚزيت ٚ ٔٛا٘غ ثب ٕٞطاٜ ضا آٖ ثٝ ضسيسٖ ثطاي ٔٙبست ٞبي الساْ ضسٜ ا٘تربة حُ ضاٜ ثٝ تٛخٝ ثب ٟ٘بيت زض 
 . ٙسو ضطٚع ضا ثؼسي حُ ضاٜ ٘طٛ٘س ٘ٛٔيس ٘طس حبغُ ٘تيدٝ اَٚ حُ ضاٜ اخطاي ثب اٌط 
 
 وٝ ٞبي ٕٔىٗ حُ ضاٜ تٕبْ ثٝ تٛا٘س ٔي زيٍط پطذكط ضفتبض ٞط يب ٔٛاز ثٝ ثطزٖ خبي پٙبٜ ثٝ ذٛضزٜ ضىست ػبقفي ٔبخطاي يه زض وٝ خٛا٘ي ٔثبَ ػٙٛاٖ ثٝ   
 .وٙس ػُٕ آٖ ثٝ ٚ ا٘تربة ذٛز ثطاي (پس اظ ٔطٛضت)حُ ضا ضاٜ ثٟتطيٗ سپس ٚ وطزٜ فىط وٙس وٕه اٚ ثٝ ٔطىُ حُ زض
  خَدآگبّي هْبرت -3
 وٝ اظ آ٘چٝ ٚ زاضتٝ ذٛز ٔٛضز زض ذٛثي احسبس ثطٙبسس، ضا ذٛز وٝ است ايٗ ثبضس، ٔٛفمي زاضتٝ ٚ ذٛة ٘سٌيظ ٔي وٙس، وٕه ا٘سبٖ ثٝ وٝ ػٛأّي اظ يىي   
لٛت  ٘مبـ اٞساف، ٞب، ذٛاستٝ ٘يبظٞب، ذػٛغيبت، ذٛز، ثٝ ٘سجت ثيطتطي ثتٛا٘س ضٙبذت تب ٔي وٙس وٕه فطز ثٝ ذٛزآٌبٞي ٟٔبضت .ثبضس ضاؾي ٚ ضبز ٞست،
 ٕٞطاٜ اختٕبػي ضٚا٘ي، ٞبي آسيت ٚ ثيٕبضيٟب اظ ثسيبضي ثب آٌبٞي ذٛز زض ؾؼف وٝ ٔي زٞس ٘طبٖ ٔكبِؼبت .ثبضس زاضتٝ ذٛز ٞٛيت ٚ اضظش احسبسبت، ،ٚؾؼف
 .است
 اضتجبقي، ٔطىلات پبييٗ، ٘فس ثٝ اػتٕبز حمبضت، احسبس ٔٛاز، اؾكطاة، ٔػطف ثٝ ٔي تٛاٖ ؾؼيف، آٌبٞي ذٛز ثب ٔطتجف اختٕبػي ضٚا٘ي، ٔطىلات اظخّٕٝ
 .وطز اضبضٜ ... ٚ تٟٙبيي، فطاض احسبس
  :بتًاود تا مي كىد كمک فرد بٍ خًدآگاَي مُارت   
 .وٙس وٙتطَ ضا احسبسبت ايٗ ٚ ضسٜ آٌبٜ آٟ٘ب اظ وٙس، ضٙبسبيي ضا ذٛز احسبسبت •
 .ثيٙدبٔس ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ وٛزوبٖ ثب ذطٛ٘ت ٚ ضفتبضي زيٍطاٖ، ثس ثب زضٌيطي ذطٛ٘ت، اػتيبز، ثعٞىبضي، ثٝ ٔي تٛا٘س احسبسبت وٙتطَ زض ٘بتٛا٘ي
 .زٞس وبٞص ذٛز ضا ؾؼف ٘مبـ لٛت، ٘مبـ ثط تىيٝ ثب ٚ ضسٜ آٌبٜ ذٛز ٚؾؼفلٛت  ثط ٘مبـ •
 .ثپطزاظز ذٛز ٘يبظٞبي ضفغ ثٝ سبِٓ ٔسيطٞبي اظ ٚ ضٛز آٌبٜ ذٛز ٘يبظٞبي اظ •
 .ٌعيٙس زٚضي ٌطايب٘ٝ وٕبَ ٚ اَ ايسٜ اٞساف ثسيبض وطزٖ ز٘جبَ اظ تطتيت ايٗ ثٝ .وٙس تؼييٗ ذٛز ظ٘سٌي ثطاي اي ثيٙب٘ٝ ٚالغ اٞساف •
 .وٙس قي ضا ذٛز ظ٘سٌي ثيطتطي آضأص ٚ ضؾبيت ثب ٚ وطزٜ وبشة ذٛززاضي ٞبي اضظش وطزٖ ز٘جبَ اظ ٚ ضسٜ آٌبٜ ذٛيص اضظضٕٙسي ٞبي ٔلان اظ ثتٛا٘س •
 
 هٌدی جرأت هْبرت -4
غيطٔٙكمي  ٚ ٘بٔؼمَٛ زضذٛاستٟبي ٚ وطزٜ ثيبٖ ضا ذٛز ٚالؼي احسبسبت ٕ٘ي تٛا٘ٙس ضسٜ ٚ ٔؿكطة زيٍطاٖ ثٝ ذٛز ػمبيس ثيبٖ ٔٛلغ زض خطأت ثي افطاز   
 ٚ وطزٜ ثيبٖ ٔستميٓ ٚ ضٚضٗ ضا ذٛز ٘يبظٞبي ٚ اٞساف ٔطٚض ثٝ افطاز ٔي تٛا٘ٙس خطأت آٔٛظي، ثب .ٔي ٌيط٘س لطاض استفبزٜ سؤ ٔٛضز اغّت ِصا ٚ وٙٙس ضز ضا زيٍطاٖ
 .وٙٙس تفٟيٓ ثٝ زيٍطاٖ ضا آٖ
 :داد ارتقا گًوٍ ايه مي تًان را مىدی جرأت مُارت   
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ثٟطٜ  ضٕب اظ زيٍطاٖ ٘سٞيس اخبظٜ ٚ ثبضيس ذبظ ٚ غطيح است ٕٔىٗ آ٘دب وٝ تب ٔي وٙيس، احسبس ٘چٝ آ ٚ ٔي وٙيس فىط ٘چٝ آ ٔي ذٛاٞيس، ٘چٝ آ زضثبضٜ •
 .وٙٙس خٛيي
 .٘ىٙيس ٔٛافمت ثٝ تظبٞط تٛخٝ، ثصَ يب سط زازٖ تىبٖ ظزٖ، ِجرٙس اظ قطيك زاضيس غّح آٔيع ضاثكٝ حفظ ثٝ وٝ تٕبيّي زِيُ ثٝ ٞستيس ٔربِف ضرػي ثب ٚلتي •
 .وٙيس ٔربِفت فؼبَ غٛضت ثٝ زاضيس، يميٗ چيعي ثٛزٖ ثٝ غّف ٚلتي
 ا٘دبْ ضا آٖ ثبيس چطا وٝ ثپطسيس ٕ٘ي آيس ثرص ِصت يب ٔٙكمي ٘ظط وٝ ثٝ زٞيس ا٘دبْ ضا وبضي ٔي ذٛاٞس ضٕب اظ ثبلا ٔٛؾغ ٚ التساض زاضاي ضرػي ٚلتي •
 .ثٛضظيس اغطاض ثبضس، وٝ ٔتمبػسوٙٙسٜ تٛؾيحي ثط ثبيس .ثپصيطيس پطسص ثسٖٚ ضا التساض ٘جبيس ٚ ٞستيس ثعضي فطز ضٕب يه ظيطا زٞيس؟
 ًقبداًِ تفکر هْبرت -5
 .ٌيطز ا٘دبْ است لطاض وٝ وبضي يب ٌطفتٝ ضٛز است، لطاض تػٕيٕي وٝ ٔٛضز است زض ٔٙكمي تفىط
 :بتًاود تا مي كىدكمک  فرد بٍ وقاداوٍ تفكر مُارت كاربرد   
 .وٙس خٕغ آٚضي غحيح ٌيطي يه تػٕيٓ ثطاي اسبسي اقلاػبت •
 .زٞس تطريع پيطٟٙبزٞبي ٘بسبِٓ اظ ضا سبِٓ ضٛز، پيطٟٙبزٞبي ٔي ٚي ثٝ وٝ پيطٟٙبزٞبي فطاٚا٘ي ٚ اقلاػبت ٔيبٖ اظ •
 .٘ىٙس ٌٕبٖ ٚ ثٝ حسس ٔحسٚز ضا ٚ ذٛز ثيبثس ضا ٚالؼيتٟب •
 .ثيٙي وٙس پيص ضا ذٛز ضفتبضٞبي ٚ اػٕبَ •
 ... ٚ لؿبيي ٔطىلات ٔمطضات، ٚ ثٝ لٛا٘يٗ ثي تٛخٟي ذطٛ٘ت، ٔسضسٝ، ٚ اظ ٔٙعَ فطاض اػتيبز، ثبضي، ٚ ثي ثٙس ٔب٘ٙس ثعٞىبضي، اختٕبػي ضٚا٘ي، آسيجٟبي اظ •
 .وٙس پيطٍيطي
 فردی بيي ارتببط هْبرت -6
ٚ  سٙتٟب فطٍٟٞٙب، ثب وٝ است ٍٞٙبٔي ٔؤثط غيطولأي، غٛضت ثٝ چٝ ٚ ولأي غٛضت ثٝ چٝ ثيبٖ ذٛيطتٗ .است ذٛيطتٗ ثيبٖ ٕٞٛاضٜ ٘يبظٔٙس ا٘سبٖ   
 قٛض ثٝ ذٛيص افىبض ٚ احسبسبت ػمبيس، اثطاظ ٚ حك ذٛز ٌطفتٗ ضبُٔ ٚخٛز اثطاظ زاضتٗ ضٚحيٝ فطزي ثيٗ اضتجبـ ايدبز زض .ثبضس زاضتٝ تٙبست خبٔؼٝ، اضظضٟبي
زٞس،  تطريع ضا ذٛيص ٔي سبظز ٔٙبفغ لبزض ضا ضرع وٝ ضفتبضي .ضٛز ضٕطزٜ ٔحتطْ ٘يع حمٛق زيٍطاٖ وٝ ٘حٛي ثٝ است ٟٔٓ غبزلب٘ٝ ثسيبض ٚ ٔستميٓ
 ذٛز حك زيٍطاٖ، حمٛق وطزٖ ثسٖٚ فطأٛش ٚ زاضز ثيبٖ غبزلب٘ٝ ضا ذٛز ٚالؼي احسبسبت ثفطبضز، پبي ذٛز حك ثط خسي اؾكطاة ثسٖٚ وٙس، ػُٕ آٖ ثطاسبس
 .وٙس ٔكبِجٝ ضا
 :است مرتبٍ چُار دارای يجًد ابراز  
 زض يه اضتجبـ ٔٛثط سبِٓ فطز ثبيس ثتٛا٘س اظٟبض ٚخٛز ٕ٘بيس. ٔٙظٛض اظ اظٟبض ٚخٛز ايٗ است وٝ ضرع ثتٛا٘س:
 تمبؾبٞبي ٘بٔؼمَٛ ضا ضز وٙس. 
  احسبسبت ٔثجت زيٍطاٖ ضا خّت ٕ٘بيس. 
 زضذٛاست ٞبي ذٛز ضا ٔكطح وٙس. 
 ٌفتٍٛ ٞب ضا ضطٚع ، ازأٝ ٚ ذبتٕٝ زٞس. 
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پبفطبضي الغ اظٟبض ٚخٛز ضفتبضي است وٝ فطز ضا لبزض ٔي سبظز ٔٙبفغ ذٛز ضا تطريع زٞس ٚ ثط اسبس آٖ ػُٕ ٕ٘بيس . ثسٖٚ اؾكطاة خسي ، ثط حك ذٛز زض ٚ
 ٝ وطزٜ ٚ ثٍيطز. وٙس ٚ احسبسبت ٚالؼي ذٛز ضا غبزلب٘ٝ ثيبٖ ٕ٘بيس ٚ ثب زض ٘ظط ٌطفتٗ حمٛق زيٍطاٖ ( ثسٖٚ پبيٕبَ وطزٖ حمٛق زيٍطاٖ) حك ذٛز ضا ٔكبِج
 
 گيری ًتيجِ
 اظ ٟٔبضتٟبي ظ٘سٌي وٝ آٔٛظش زاضز خٛا٘بٖ ٚ ٔساضس، ٘ٛخٛا٘بٖ ذب٘ٛازٜ، اختٕبع، سكح زض زضاظٔست ٌستطزٜ ٚ ثٝ ثط٘بٔٝ ٔٛاز، ٘يبظ ٔػطف سٛء پيطٍيطي اظ   
 .است ظٔيٙٝ ايٗ زض اسبسي ٞبي ثط٘بٔٝ اظ اضتجبقبت ٔؤثط ٚ استطس ٔسيطيت )، ٚخٛز (اثطاظ ٘ٝ ٌفتٗ ٟٔبضت ٔسأِٝ، حُ ٟٔبضت خّٕٝ
 
 : هٌببغ
 38 بْبر 28 زهستبى / 89 ضوبرُ / پٌجن ٍ بيست سبل بَْرز فصلٌبهِ 
 1831 پيطگيرى از اػتيبد  سبل رٍاى ٍ سلاهت ٍیژُ ًبهِ 
 38ثٟبض   - زوتط خؼفط ثٛاِٟطي  –سيس ػجبس ثبلطي يعزي ّبی بْداضتي      کبرداى هَاد برای هصرف سَء درهبى ٍ آهَزضي پيطگيری هتي 
 2/yrogetac/moc.afgolb.elytshtlaeh//:ptth       سبك زًدگي بْداضتيسبیت  
 
